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Результаты и обсуждение. Различные возрастные группы населения заинтересованы в улуч-
шении гигиенической обстановки и готовы принимать в этом участие: 58% школьников, 70% сту-
дентов, 92% взрослых. По вариантам ответов видно, что уровень сознательности и осведомленно-
сти среди респондентов растет с увеличением возраста отвечавших: повышается уровень знаний 
по селективному сбору отходов, активность участия в охране окружающей среды, увеличивается 
число тех, кто при отсутствии поблизости урны заберет мусор с собой, а также количество вы-
бравших положительный ответ на вопрос о необходимости вторичной переработки мусора. 
Большинство считают, что гигиеническое сознание должна формировать семья: 83%, 89%, 86% 
и основной причиной загрязнения территории жилых районов видят в отношении населения: 36%, 
64%, 58%. Улучшение системы управления ТКО респонденты видят по–разному: школьники в 
совершенствовании законов и усилении контроля природоохранных служб –19%, студенты – в 
воспитании населения, стимулируя этот процесс административными штрафами –36%, взрослые в 
строительстве перерабатывающих заводов –38%. С возрастом уменьшается количество предпочи-
тающих полиэтилен для упаковки и больше применяющих бумагу: 27%, 21%, 46%. Ученые под-
считали, что ежегодно в мире используется 4трлн. полиэтиленовых пакетов. Это около 9% всего 
производимого людьми мусора. Сжигать их нельзя, иначе выброс вредных веществ в атмосферу 
даст такой же эффект, как при использовании химического оружия. Проблема настолько серьѐз-
ная, что премьер–министр Великобритании призвал магазины заменить полиэтиленовые пакеты 
на бумажные [3]. Большинство редко пользуются одноразовой посудой: 10%, 21%, 11%. Во мно-
гих государствах ТКО собираются и перерабатываются частными предприятиями. Респонденты 
согласны платить фирмам по переработке отходов, но с учетом стоимости услуг– 30%, 36%, 46%. 
Студенты к волонтерским акциям относятся с большим пониманием: 41%, 56%, 49%, но удручает 
их пессимистический взгляд на будущее Земли (53% за ухудшение). 
Выводы. На основе полученных результатов мы пришли к выводу, что необходимо чаще и 
шире поднимать вопросы по коммунальной гигиене, обучать различные группы населения гра-
мотному сбору твердых отходов (экономии, сортировке мусора, использовании меньше полиэти-
лена, а больше многоразовой посуды). Необходимо настраивать студентов на позитивное отноше-
ние к будущему Земли, т. к. многое зависит от нас самих. Отходы – беда всего человечества, по-
этому такие традиционные способы обезвреживания отходов, как захоронение или сжигание, не 
способны решить проблему утилизации. Надо искать новые решения проблемы и в первую оче-
редь повышать культуру населения в вопросах сбора отходов. Мир, в котором мы живем, меняется 
безвозвратно, создавая угрозу здоровью. Человеку, и особенно будущим врачам, нужно затормо-
зить загрязнение окружающей среды – найти разумный способ сосуществования с природой. 
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Актуальність. У теперішній час найбільш  актуальними є гуманістичні напрямки розвитку су-
часної педагогіки, яка використовує аксіологічні принципи. Педагогічна аксіологія – галузь педа-
гогічного знання, що розглядає освітні цінності з позиції самоцінності людини,  здійснює ціннісні 
підходи до освіти на основі визнання цінності самої освіти. Предметом педагогічної аксіології є 
формування ціннісної свідомості, ціннісного відношення й ціннісної поведінки особистості. Педа-
гогічна аксіологія розглядає цінності як специфічні утворення в структурі індивідуальної або сус-
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пільної свідомості, що є ідеальними зразками й орієнтирами діяльності особистості та суспільства: 
Сластенін В.А., 2003.  
Виходячи з розуміння того, що життя, здоров'я та особистість учня є головною цінністю педа-
гогічного процесу, професійно–педагогічна підготовка майбутнього вчителя фізичного виховання 
на засадах аксіології передбачає формування аксіологічної компетентності вчителя та його 
ціннісної орієнтації.  
Аксіологічна компетентність дозволить вчителю фізичного виховання у своєї професійної 
діяльності умови для всебічного розвитку фізичного, духовного та психологічного здоров’я та 
особистості учня як головної цінності педагогічного процесу. 
Аналіз літератури. Всесвітня організація охорони здоров'я визначає здоров'я як стан повного 
фізичного, духовного та соціального благополуччя, а не лише як відсутність хвороби  або фізично-
го дефекту. Поняття «здоров'я» включає й здібність людини до адаптації, тобто адекватній зміні 
функціональних параметрів, що забезпечує збереження працездатності в нових умовах. Компенса-
торні реакції направлені на збереження гомеостазу: Тімушкін А.В. та співавтори, 2003. 
Словник з термінології спорту вказує на те, що здоров'я – стан організму, що характеризується 
досконалою саморегуляцією органів і систем, гармонійним поєднанням фізичного, морального й 
соціального благополуччя: Суслов Ф.П., Тышлер Д.А., 2001. 
Ціннісну природу здоров’я підкреслює Н. Панкрат`єва, яка пише наступне: здоров’я – це при-
родна абсолютна й неминуща життєва цінність, що займає найвищу сходинку на ієрархічній гра-
дації цінностей, а також у системі таких категорій, як інтереси й ідеали, гармонія, краса, смисл і 
щастя життя, творча праця, програма й ритм життєдіяльності [5]. 
Фізичне здоров'я педагоги та вчені характеризують та розглядають з різних точок зору. Так, 
А.Г. Фурманов, вважає, що фізичне здоров’я це – рівень росту й розвитку органів та систем ор-
ганізму. Основу фізичного здоров’я складають морфологічні та функціональні резерви, що забез-
печують адаптаційні реакції [4]. 
Т.Ю. Круцевич розглядає фізичне здоров’я як динамічний стан, що характеризується резервом 
функцій органів та систем і є основою виконання індивідом своїх біологічних і соціальних 
функцій. Інтегральним показником резервів функцій органів і систем є енергопотенціал біосистем: 
Круцевич Т.Ю., 2008.   
На думку Д.Є. Вороніна, фізичне здоров’я це рівень розвитку й функціональних можливостей 
органів і систем організму. Основу фізичного здоров'я складають морфологічні й функціональні 
резерви клітин, тканин, органів і систем органів, що забезпечують пристосування організму до 
впливу різних факторів: Воронін Д.Є., 2006. 
На думку В.М. Оржеховської, духовне здоров’я це пріоритетність загальноосвітніх цінностей; 
наявність позитивного ідеалу у відповідності з національними та духовними традиціями, праце-
любність, доброчинність, відчуття прекрасного в житті, природі, мистецтві. Цей вид здоров'я 
значною мірою зумовлюється духовністю людини, її знаннями й вихованням: Оржеховська В.М., 
2004.  
С.В. Кириленко розглядає духовне здоров’я як спроможність особистості регулювати своє жит-
тя й свою діяльність у відповідності з гуманістичними ідеалами, які виробило людство в ході істо-
ричного розвитку. Саме духовне здоров'я є визначальним у ставленні людини до себе, до інших, 
до суспільства: Кириленко С.В., 2004. 
З точки зору В.П. Горащука, духовне здоров’я це наявність в особистості смислоутворюючих 
життєвих цілей та її рух до них. Складовими духовного здоров’я є гуманістичні цінності, високі 
норми моралі, ідеальні образи. Духовне здоров’я в гуманістичному розумінні характеризується 
здатністю любити й діяти, а також припускає ставлення до людей як до найбільшої цінності, гли-
боке розуміння оточуючих, прояв до них співчуття, співпереживання:  Горащук В.П., 2003. 
Психічне здоров'я  В.В.Трет`яченко характеризує як результат здорових соматопсихічних і пси-
хосоматичних, індивідуально–особистісних і природно–соціальних відносин. Психічне здоров’я – 
це особливе біологічне, психофізіологічне й соціальне надбання людини як особистості і всього 
людського суспільства, основа гармонійного розвитку людини, начало начал самовдосконалення: 
Трет`яченко В.В., 2000. 
А.Г. Фурманов визначає психічне здоров’я як стан психічної сфери, основу якого складає стан 
загального душевного комфорту, що забезпечує адекватну поведінкову реакцію. Такий стан обу-
мовлений як біологічними, так і соціальними потребами, а також можливостями їх задоволення  
[4]. 
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На думку Є.Н. Вайнера, психічне здоров’я – це нормальний перебіг психічних процесів (увага, 
сприйняття, пам’ять). Як і здоров’я в цілому, воно повинно характеризуватися: відсутністю 
психічних чи психосоматичних захворювань; нормальним розвитком психіки, якщо мова йде про 
її вікові особливості; сприятливим (нормальним) функціональним станом: Вайнер Є.Н., 2002. 
А.В. Тімушкін психічне здоров’я визначає як здатність людини використовувати відображення 
зовнішнього світу, контролювати свої емоції та поведінку, справлятися із стресами й використо-
вувати їх для поліпшення здоров'я: Тімушкін А.В. та співавтори, 2003. 
Як психологічний комфорт характеризує В.М. Оржеховська психічне здоров’я. Психологічний 
комфорт – відповідність когнітивної діяльності календарному віку, розвиненість довільних 
психічних процесів, наявність саморегуляції; наявність адекватних позитивних емоцій; відсутність 
акцентуацій характеру; відсутність шкідливих звичок: Оржеховська В.М., 2004.  
Дане дослідження проводиться в рамках науково–дослідної теми Донецького державного 
інституту здоров'я, фізичного виховання і спорту: «Формування системи професійного 
самовизначення дітей та молоді в галузі фізичного виховання та спорту» (№ держреєстрації 
0111U009241). 
Мета дослідження полягає у вивченні особливостей здоров’я учнів як головної цінності педа-
гогічного процесу. 
Завдання дослідження: 
1. Проаналізувати зміст понять «здоров’я» та «фізичне здоров’я». Визначити методи оцінки 
стану фізичного здоров’я учнів та вплив занять фізичним вихованням на стан здоров’я учнів. 
2. Вивчити основного напрямку фізичного виховання у процесі формування моральних яко-
стей особистості учня та залучення учнів до національних традицій і культури. 
3. Аналіз особливостей психологічного комфорту і психологічного клімату в колективі учнів, 
а також ролі вчителя в процесі розвитку психофізіологічних властивостей особистості. 
Результати дослідження. У нашому дослідженні ми розглядаємо фізичне здоров’я учнів, як 
рівень фізичного розвитку та розвитку рухових якостей. Нормальне, відповідно до віку учня, 
функціонування опорно–рухової, дихальної та серцево–судинної систем забезпечується засобами 
фізичного виховання, які спрямовані на створення умов профілактики виникнення захворювань та 
порушень в роботі систем організму. 
Оскільки ми привертаємо особливу увагу на рівень розвитку різних функціональних якостей 
особистості та здоров’я учня, розглянемо зміст поняття «розвиток». 
У словнику з педагогіки сказано, що розвиток  це зміна, що є переходом від простого до все 
більш складного, від нижчого до вищого; процес, в якому поступове накопичення кількісних змін 
призводить до настання якісних змін [3].  
На думку О.М. Худолій, фізичний розвиток – природний процес вікової зміни морфологічних і 
функціональних ознак організму, обумовлений спадкоємними факторами й конкретними умовами 
зовнішнього середовища [6]. 
На нашу думку сучасний вчитель фізичного виховання не може виконувати навчальні, виховні 
та оздоровчі завдання педагогічного процесу без знань рівня розвитку фізичного здоров’я та 
фізичної підготовленості учнів, тому він повинен знати та вміти оцінювати наступні показники 
рівня фізичного здоров’я та фізичної підготовленості, а саме: 
Показники рівня фізичного здоров’я – 
 індекс Руф`є (по показникам ЧСС); 
 життєвий індекс (по показникам ЖЕЛ і маси тіла); 
 силовий індекс (по показникам динамометрії й маси тіла); 
 індекс Робінсона (по показникам ЧСС і АТ); 
 швидкісний індекс (по показникам швидкості бігу й довжини тіла); 
 швидкісно–силовий індекс (по показникам довжини стрибка з місця й довжини тіла). 
Показники фізичної підготовленості – 
 оцінка рівня витривалості (12 хвилинний біговий тест К.Купера або по програмі Єврофіт); 
 оцінка рівня розвитку м'язової сили (віджимання, присідання, підтягування на щаблині 
тощо); 
 оцінка прудкості рухів (по програмі Єврофіт); 
 оцінка стану розвитку спритності та координації рухів (по тестових завданнях Т.Ю. Круце-
вич, В.В.Веселової, В.А. Бальсевич та інші); 
 оцінка стану гнучкості й рухливості суглобів (система тестів Єврофіт); 
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 оцінка стану розвитку рівноваги (тести Е.Я. Бондаревського, проба А.І. Яроцького та інші). 
Разом із сприятливою дією занять фізичного виховання на опорно–рухову систему в  процесі 
фізичного виховання покращуються функціональні показники серцево–судинної, дихальної 
системи, прискорюється їх розвиток, відбувається зміцнення здоров'я дитини. Під впливом 
дозованих м'язових навантажень в організмі учнів відбуваються багато чисельні фізіологічні й 
біохімічні процеси, які направлені на відновлення порушених функцій. Вправи викликають 
посилення змінних процесів в тканинах, покращують загальний стан. Завдяки механізму 
стимулюючої дії вони попереджають затримку росту й  розвитку дитини, підвищують 
неспецифічну опірність його організму: Назаренко Л.Д., 2003. 
У нашому дослідженні ми розглядаємо духовне здоров’я учнів, як пріоритетність загально-
освітніх цінностей; наявність позитивного ідеалу у відповідності з національними та духовними 
традиціями; а також морально–етичні якості особистості учнів. 
В процесі професійно–педагогічної підготовки майбутніх вчителів фізичного виховання на за-
садах аксіології, здійснюється розуміння завдань фізичного виховання, направлених на духовний 
розвиток особистості учня, як однєї з головних цінностей педагогічного процесу. 
Духовний розвиток особистості учня може здійснюватися по двох основним напрямкам:  
 виховання особистісних якостей та формування духовної складової особистоті учня;  
 залучення учня до національної культури та традицій фізичного виховання. 
Фізичне виховання, разом із завданнями фізичного розвитку, ставить перед собою загальнопе-
дагогічні (виховні) завдання. Загальнопедагогічні завдання  фізичного виховання направлені на 
формування морально–етичних та патріотичних норм сучасної культурної людини, на основі за-
гальнолюдських цінностей: Васильков А.А., 2008. 
На думку А.А.Василькова, специфічною функцією фізичного виховання є гармонійне, духовне 
вдосконалення особистості, яке передбачає високі показники морально–вольової й загальної куль-
тури людини. Особова функція фізичного виховання полягає у вихованні цілеспрямованої, воль-
ової, рішучої, ініціативної, інтелектуально досконалої людини:  Васильков А.А., 2008. 
Однією з форм залучення учнів до національних традицій фізичного виховання є використання 
в навчально–виховному процесі національних рухливих ігор.  
Разом з цим у всіх українських іграх є багато загального. Україна – відвічний край землеробів, 
що знайшло своє віддзеркалення в назвах дитячих ігор:  «Мак», «Огірочки», «Просо», «Гречка», 
«Баштан» тощо. У рухливих іграх відображуються характерні рухи або звички типових для 
України птиць і звірів («Ворона», «Перепелочка», «Кульгава качка», «Гусаки», «Бджоли» тощо); 
природні явища («Метелиця», «Шум», «Дощ» тощо). У змісті й назвах ігор відбилися різні сторо-
ни праці («Забивання сокири», «Коваль», «Млин», «Печу, печу хліб», «Стук, стук молоточок» 
тощо),  історичних подій, соціальних і родинно–побутових стосунків («Узяття фортеці», «Війна», 
«Стрілець», «Гусари на конях», «Цариця», «Король», «Золото ховати», «Пан», «Піп», «Кума», 
«Дід і баба» тощо). Для більшості інших ігор характерні поєднання різних рухів: лову й відхилен-
ня, бігу й кидання м'яча або палиці, удару палицею по м'ячу й перегони тощо  [2]. 
У нашому дослідженні ми розглядаємо психологічне здоров’я учнів, як психологічний комфорт 
учня, нормальний стан психічних процесів (відповідно до віку учня), міжособистісні відношення у 
колективі, а також нормальний рівень розвитку психофізіологічних процесів, таких як: пам'ять, 
увага та мислення. 
Психологічний комфорт в навчальному колективі визначається міжособистісними стосунками. 
На думку психологів, сукупність міжособистісних стосунків в групі складає первинну соціально–
психологічну структуру, характеристики якої багато в чому визначають не лише цілісні характе-
ристики груп, але й душевний стан людини. Разом з офіційною або формальною структурою 
спілкування, що відображає раціональну, нормативну, обов'язкову сторону людських взаємин, в 
будь–якій соціальній групі є психологічні структури неофіційного, неформального порядку, що 
формуються як система міжособистісних стосунків, симпатій та антипатій. Особливості такої 
структури залежать від ціннісних орієнтацій учнів, їх сприйняття і розуміння один одного, взаємо-
оцінок і самооцінок. Як правило, неофіційних структур виникає декілька (групи взаємопідтримки 
взаємовпливу, популярності, престижу, лідерства та інше). Неформальна структура залежить від 
формальної в тій мірі, в якій індивіди підпорядковують свою поведінку цілям і завданням спільної 
діяльності [1]. 
Вчитель фізичного виховання, поряд з навчальними завданнями, повинен приділяти увагу пси-
хологічному стану учнів; характеру взаємовідносин  учнів; формуванню особистісних якостей; 
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відношенню учнів до самих себе, до інших учнів, до суспільного життя школи; до процесу 
соціальної адаптації учнів. 
Не дивлячись на те, що вчитель фізичного виховання не ставить у навчально–виховному про-
цесі конкретних завдань з розвитку уваги, пам'яті та мислення учнів, він повинен розуміти, що 
будь–яка рухова активність супроводжується роботою даних психофізіологічних властивостей. 
Від ступеня розвитку уваги, пам'яті й мислення залежить успішність виконання учнем завдань, що 
стоять перед ним. 
Цілеспрямований розвиток властивостей уваги, пам'яті й мислення можлив під час спеціальних 
рухливих ігор, естафет і змагань. Завдання вчителя фізичного виховання полягає в правильному 
підбіранні розвиваючих заходів і поясненні учням мети даних заходів. 
Висновки: 
1. Здоров’я – це природна абсолютна й неминуща життєва цінність, що займає найвищу схо-
динку на ієрархічній градації цінностей; стан організму, що характеризується досконалою саморе-
гуляцією органів і систем, гармонійним поєднанням фізичного, морального й соціального благо-
получчя. Фізичне здоров’я вказує на рівень фізичного розвитку та розвитку рухових якостей, 
функціональних можливостей органів і систем організму. Сучасний вчитель фізичного виховання 
не може виконувати навчальні, виховні та оздоровчі завдання педагогічного процесу без знань 
рівня розвитку фізичного здоров’я та фізичної підготовленості учнів. У професійної діяльності 
сучасний вчитель фізичного виховання повинен знати та вміти оцінювати показники рівня фізич-
ного здоров’я та фізичної підготовленості організму. Грамотне використання методів фізичного 
виховання розвиває опорно–рухову систему: м'язову силу й витривалість, координацію рухів, 
швидкісно–силові якості. В процесі фізичного виховання, також,  покращуються функціональні 
показники серцево–судинної та дихальної систем, прискорюється їх розвиток, відбувається 
зміцнення здоров'я дитини. 
2. Методи та засоби фізичного виховання дозволяють формувати особистісні та моральні 
якості учнів, такі як: відповідальність, організованість, самостійність, патріотизм, свідомість гро-
мадського обов'язку, колективізм, свідома дисциплінованість, відчуття спортивної честі й 
відповідальності, чесність, наполегливість, витримка та інши. Засобами фізичного виховання для  
формування духовного здоров'я учнів є  педагогічні засоби, до яких слід віднести: переконання, 
наочний приклад, особистий приклад вчителя,  дія учнівського і педагогічного колективу, прак-
тичне привчання, заохочення й  покарання. Вчитель повинен використовувати засоби фізичного 
виховання для формування особистісних рис громадян України, національної самосвідомості, ду-
ховності, морального та культурного рівня особистості учнів. Однією з форм залучення учнів до 
національних традицій фізичного виховання є використання в навчально–виховному процесі 
національних рухливих ігор, формування яких визначалося географічними, історичними та 
соціальними чинниками життя українців. 
3. Психологічна атмосфера у навчальному колективі залежить від спілкування учнів між со-
бою, учнів та вчителя, учнів та батьків. У процесі спілкування виникає психологічний контакт та 
обмін інформацією. Спілкування – це складний багатоплановий процес встановлення й розвитку 
контактів між людьми; процес створення взаємовідношень, взаєморозуміння та  взаємовідчуття. 
Велике значення в навчально–виховному процесі відіграє особистість вчителя фізичного вихован-
ня, його авторитет, довіра та пошана до нього учнів. Відсутність взаєморозуміння і довіри учнів до 
свого вчителя може привести до виникнення психологічних бар'єрів в спілкуванні. Психологічне 
здоров’я учнів складається з нормального рівня розвитку психофізіологічних процесів, таких як: 
пам'ять, увага та мислення. Від даних психофізіологічних властивостей залежить не тільки рівень 
інтелектуальної діяльності але й рівень успішності рухової діяльності. Цілеспрямований розвиток 
властивостей уваги, пам'яті й мислення можлив під час спеціальних рухливих ігор, естафет і зма-
гань. Завдання вчителя фізичного виховання полягає в правильному підборі розвиваючих заходів і 
поясненні учням мети даних заходів. 
 
Література: 
1. Большая энциклопедия психологических тестов / автор составитель А.Карелин. – М.: Изд–во Эксмо, 
2006. – С. 242 – 262. 
2. Григорьев В.М. Игры народов СССР (Украина) / В.М. Григорьев, Л.И. Григорьева, Г.В. Довженок. Ре-
жим доступа: http://pedagogic.ru/books/item/f00/s00/z0000002/st150.shtml 
2. Коджаспирова Г.М. Словарь по педагогике / Г.М.Коджаспирова, А.Ю. Коджаспиров. – Москва: ИКЦ 
«МарТ» – Ростов н/Д: Издательский дом «МарТ», 2005. – С.12–13. 448 с. 
П
е
ГУ
32 
 
3. Оздоровительная физическая культура: учебник для студентов вузов /А.Г.Фурманов, М.Б. Юспа.  – 
Мн., Тесей, 2003. – 528 с. 
4. Панкратьева Н.В.  Здоровье – социальная ценность (Вопросы и ответы) / Н.В.Панкратьева, В.Ф.Попов, 
Ю.В.Шиленко. – М.: Изд–во ―Мысль‖, 1989. – 237 с. 
5. Худолій О.М. Загальні основи теорії та методики фізичного виховання: навч. посібник. –Харьків: 
«ОВС», 2007. – 406 с 
 
МИОРЕЛАКСАЦИЯ В ПОВЫШЕНИИ УСТОЙЧИВОСТИ ОРГАНИЗМА  
К ЭКСТРЕМАЛЬНЫМ УСЛОВИЯМ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 
Ю.П. Денисенко1, Ю.В. Высочин2, Ю.В. Гордеев3,  Л.Г. Яценко2 
1Филиал Поволжской государственной академии физической культуры, спорта и туризма, 
Набережные Челны, Россия, yprof@yandex.ru 
2Санкт-Петербургский государственный технологический университет растительных  
полимеров, Санкт-Петербург, Россия,  visochin@mail.ru 
3Санкт-Петербургский государственный университет, Россия, visochin@mail.ru 
 
Тенденции профессиональной деятельности последних лет связаны с неуклонным ростом 
нагрузок практически во всех видах  профессиональной деятельности человека (Lewi L., 1972; Су-
даков К.В., 1993, 2002). Не менее актуальны эти проблемы и в современном спорте, для которого 
характерны не только огромные объемы тренировочных и соревновательных физических нагрузок, 
но и их сочетание с гипоксическими, экзотермическими и мощными психо-эмоциональными воз-
действиями. Это сопровождается большим количеством перенапряжений, травм и заболеваний раз-
личных органов и систем. Следствием этого часто является нарушение в работе регуляторных ме-
ханизмов, что существенно снижает уровень физической работоспособности и может приводить к 
различным неблагоприятным  вегетативным сдвигам в состоянии здоровья (Баевский Р.М., Берсене-
ва А.П., 1997; Schneder G.M. et al., 2003; Sharkey S.B. et al., 2003).  
При этом все более актуальной становится проблема обеспечения эффективной подготовки 
спортсменов в экстремальных условиях  деятельности и создания функциональных предпосылок для 
сохранения здоровья (Платонов В.Н.,1997; Солопов И.Н., 1998; Судаков К.В., 2002; Mujika I, Padilla S., 
2003). Одним из пyтeй решения этой проблемы является привлечение эффективных coвpeменных и 
физиологически обоснованных технологий при одновременном использовании рациональной системы 
комплексной диагностики и коррекции функционального состояния. Такой подход позволяет расши-
рить диапазон компенсаторных возможностей организма на фоне максимального объема и интенсив-
ности профессиональных и психоэмоциональных нагрузок. Обеспечение оптимальной адаптации к 
мышечным нагрузкам может явиться одним из условий для сохранения уровня здоровья и повышения 
качества профессионального мастерства (Сентябрев Н.Н., 2004). 
Безусловно, данная проблема особое значение приобретает в современных условиях професси-
ональной деятельности человека. Это находит свое отражение в ряде работ, связанных с представ-
лениями о критичности нагрузок как в спортивной, так и в других областях профессиональной 
деятельности (Ahem D.K., Lohr B.A., 1997; Lehmann M.J. et al., 1997; Chouker A. Et al., 2002; Гри-
горьев А.И., Федоров Б.М., 1996; Горбунов В.В., 1997; Платонов В.Н., 1997; Бальсевич В.К., 2001).  
Наряду с традиционными подходами, описанными выше, к настоящему времени в различных 
видах спорта накоплен большой опыт использования целого ряда нетрадиционных средств (сред-
негорье, барокамерные, гипоксические и гипертермические воздействия, специальные дыхатель-
ные упражнения, методы биологической обратной связи, приѐмы активной саморегуляции и ре-
лаксации и др.) в системе спортивной тренировки. 
Вместе с тем необходимио отметить, что в последнее время среди нетрадиционных средств воздей-
ствия на функциональное состояние организма человека пристальное внимание уделяется методикам 
миорелаксации, которым присущи такие черты как безопасность действия, относительная легкость 
достижения эффекта и невысокие финансовые затраты (Высочин Ю.В.. 1989; Солопов И.Н., 1996; 
Кучкин С.П..1997). Релаксация, по мнению ряда авторов,  рассматривается и как альтернатива или до-
полнение к коррекции функционального состояния (Hassed C., 1996; Алексеев А.В., 1985). Поэтому  
она часто представляется как  средство предупреждения, коррекции и устранения эмоциональных 
стрессов (Legg S.J., et al., 1997; Умрюхин Е.А., 1987; Судаков К.В.,1995). При этом, как отмечают мно-
гие (Davis M. еt al., 1995; Судаков К.В. и др., 1997; Умрюхин Е.А. и др., 1997), является одной из веду-
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